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อายตนธาตุนิเทศ (๗)

จากนี้ไปขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟัง  แนวทางแห่งการปฏิบัติพระกรรมฐาน  การบันทึกเทปครั้งนี้เป็นครั้งที่ ๒๖๗ ประจำวันอังคารที่ ๑๗ มิถุนายน พุทธศักราช ๒๕๕๑  ก็จะได้นำเอาส่วนของปัญญา คือการเจริญปัญญา เพื่อดับทำลายกิเลสที่พระพุทธโฆษาจารย์ ได้อธิบายไว้ในหัวข้อเรื่องอายตนธาตุนิเทศมาบรรยายให้ท่านทั้งหลายฟังเป็นตอนที่ ๗  
แต่ก่อนจะเข้าไปในตัวเนื้อหา ก็จะขออธิบายการฝึกกรรมฐานในส่วนเบื้องต้น เนื่องจากในช่วงนี้นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ที่ลงเรียนวิชาพุทธจริยธรรมได้มาปฏิบัติกรรมฐานชดเชยในส่วนที่ขาดไป ถ้าจะอธิบายในส่วนของปัญญาชั้นสูง ก็จะทำให้ขาดฐาน พื้นฐานที่สำคัญ ดังนั้นจึงได้นำเอาการฝึกจิตในเบื้องต้นมาอธิบายให้ทุกท่านได้เข้าใจเสียก่อน การฝึกจิตในเบื้องต้น คือการฝึกเพื่อแก้อารมณ์ฟุ้งซ่าน ถามว่าทำไมต้องแก้อารมณ์ฟุ้งซ่าน เพราะว่าจิตใจระดับขณิกสมาธิซึ่งเป็นสมาธิขั้นแรก เหมือนเป็นสมาธิที่สงบเพียงชั่วคราว แต่ฟุ้งซ่านมาก 
ดังทีเคยได้บอกไปแล้วว่า ในวันหนึ่งถ้าจัดระดับความคิดนั้น คนเราคิดวันหนึ่งมากกว่า ๖๐,๐๐๐ เรื่อง ก็ไม่ทราบเหมือนกันว่าเขาคำนวณอย่างไรในความไวของจิตที่ปรุงแต่งอย่างรวดเร็ว คิดโน่นคิดนี้ เกิดดับ เกิดดับ คำว่าเกิดดับ ก็หมายถึงคิดเรื่องนั้นแล้วก็เปลี่ยนอารมณ์มาคิดเรื่องนี้ วันหนึ่งกว่า ๖๐,๐๐๐ เรื่อง ถามว่าสิ่งที่คิดนั้นแปรรูปออกมาในภาคปฏิบัติ คือคิดแล้วทำได้กี่เปอร์เซ็นต์ เขาก็บอกว่าไม่ถึง ๑๐ เปอร์เซ็นต์ของความคิด ก็แสดงให้เห็นว่าจิตมนุษย์นั้นฟุ้งซ่านมาก ดังนั้นการมาฝึกสมาธิก็คือการมายกระดับจิต 
จากสมาธิขั้นแรก คือขณิกสมาธิซึ่งมีทุกคนให้ขึ้นไปสู่สมาธิขั้นที่สองที่เรียกว่า อุปจาระสมาธิ ในกรรมฐาน ๔๐ กอง ที่พระพุทธโฆษาจารย์ได้ยกอธิบายไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมัคค์นั้น จะพบว่ามีแค่เพียง ๑๐ กอง  ที่ทำให้ถึงระดับอุปจาระสมาธิ นอกนั้นอีก ๓๐ กอง จะเป็นกรรมฐานที่ทำให้ถึงซึ่งอัปนาสมาธิ คือสมาธิที่แน่วแน่ อุปจาระสมาธิแปลว่า สมาธิเฉียดฌาน คือใกล้จะถึงฌาน ส่วนอัปนาสมาธิ แปลว่าสมาธิที่แน่วแน่ คำว่าแน่วแน่ ก็คือสงบตั้งมั่นตั้งแต่ฌานที่ ๑ ขึ้นไปถึงขั้นที่ ๘  
หน้าที่ของเราที่เข้ามาฝึกจิตก็คือ เราจะยกระดับจิตของเราอย่างไร จากจิตที่ฟุ้งซ่านสงบได้เพียงเล็กน้อยให้เข้าไปสู่สมาธิขั้นกลาง ที่เรียกว่าอุปจาระสมาธิ แล้วสิ่งที่น่าเบื่อมากก็คือ ทำอย่างไรจิตก็ไม่สงบ ยอดนิสิตที่มาลงทะเบียนประมาณ ๓๐๐ กว่าคน  มา add กับ drop พอๆ กัน แต่ add มีมากกว่าเล็กน้อย drop ประมาณ ๙๒ คน สาเหตุก็มีหลายอย่าง เช่น วิชาตรงกับวิชาภาคบ้าง ได้ยินกิตติศัพท์เล่าลือว่าวิชางานนี้เยอะบ้าง 
ที่สำคัญก็คือเบื่อที่ต้องมานั่งสมาธิ พอรู้ว่าวิชานี้เป็นวิชาที่ต้องนั่งสมาธิหนิ เด็กนี้drop เลย ที่เป็นเช่นนั้นเพราะเขาไม่เข้าใจว่าจะนั่งไปทำไม นั่งทีไรก็เมื่อย ง่วงนอนทุกครั้ง ไม่เห็นจะได้อะไรขึ้นมา นี่คือความรู้สึกที่เขาตั้งคำถามขึ้นอยู่ในใจแล้วก็ drop ไปเลย สิ่งสำคัญที่สุดในการฝึกจิตสำหรับบุคคลใหม่ๆ ก็คือ การแก้อารมณ์ฟุ้งซ่าน เพราะสิ่งที่สร้างความสะเทือนใจให้มากที่สุดก็คือ ความฟุ้งซ่าน จิตไม่ยอมนิ่ง 
อาการของจิตที่ฟุ้งนั้นก็ไม่ต่างอะไรกับลิง ลิงที่ไม่เคยอยู่สุข ลิงตัวไหนที่มีกิริยาเรียบร้อย ไม่ซุกซน เขาเรียกว่าลิงป่วย มันจะนั่งหงอย ไม่ค่อยยุกยิกๆ  จิตปกติก็เป็นเช่นนั้น คือ จะฟุ้งซ่านสอดส่ายไปในอารมณ์ต่างๆ ถ้าจิตไม่ฟุ้งซ่านก็ไม่ใช่จิตปุถุชน จิตของปุถุชนเขาเรียกว่าจิตที่เป็นกามาวจรจิต คำว่ากามาวจรจิตนั้น แปลว่า จิตที่ท่องเที่ยว หรือคิดไปในอารมณ์เป็นที่น่าพอใจ กามะแปลว่า น่าชอบใจ น่าปรารถนา  ก็คือมันฟุ้งไปในอามรมณ์ของ รูป สี กลิ่น รส สัมผัส 
ถามว่าขณะที่คนเรากำลังนั่งนิ่งๆอยู่นั้นบอกได้หรือไม่ว่าจิตสงบ คำตอบคือมันบอกยาก บางคนสามารถนั่งนิ่งๆ  ประมาณ ๓๐ ถึง๔๐ นาทีได้อย่างสบาย 
แต่ถามว่าการนั่งนิ่งๆ นั้นมันบ่งชี้ให้เห็นถึงภาวะจิตที่สงบได้หรือไม่ คำตอบก็คือ มีทั้งได้และไม่ได้  ได้นั้นหมายความว่าเพราะจิตนิ่งกายถึงได้นิ่งด้วย อีกประการหนึ่งก็คือ เพราะฝึกจนชิน นั่งใหม่ๆ อาจพลิกทุก ๕ นาที แต่พอฝึกนานเข้าบ่อยเข้า บางคนอาจนั่งได้เป็นชั่วโมง 
เคยถามนิสิตบางคน ว่าการที่หน้าตาหนูยิ้มแย้มนั้นเป็นเพราะหนูได้สมาธิเป็นสุขใช่ไหม นิสิตก็จะตอบว่าเปล่าหรอกค่ะ หนูก็คิดอะไรเพลินๆ ไปเรื่อย แล้วก็มีนิสิตที่นั่งนิ่งสงบจนทำให้เราคิดว่าเขาจะได้อารมณ์สมาธิ แต่พอออกจากสมาธิก็เรียกมาถามว่า อาจารย์เห็นหนูนั่งนิ่งอมยิ้มแสดงว่าจิตของหนูต้องเข้าสมาธิลึกแล้วก็ได้ธรรมปิติใช่หรือไม่ เธอก็ตอบตามความเป็นจริงว่า  “เปล่าค่ะอาจารย์ หนูก็ปรุงแต่งคิดเพลินๆ ของหนูไปเรื่อย” นี่คือการฝึกจิต คือถ้าฝึกกายจนชิน จะนั่ง ๓๐ หรือ ๔๐ นาที ก็นั่งได้สบาย แต่ไม่ได้บอกว่าจิตต้องสงบด้วย 
ในการฝึกจิตนั้นมีหลักการอยู่ว่า อย่าใช้เวลานาน ให้ใช้เวลาให้สั้นที่สุด  คำว่าสั้นที่สุดนั้นเราใช้ระดับแค่ไหน ก็เอาซัก ๕ นาที  ๕ นาทีนั้นใหม่ๆ มันยาวนาน สำหรับคนฝึกใหม่ๆ ๕ นาที บอกลืมตาดูนาฬิกาแระมาณ ๖หรือ ๗ ครั้ง แล้วก็พยายามใช้จิตไปหมุนเข็มนาฬิกาให้หมุนไปไวๆ  “เมื่อไหร่จะ ๕ นาทีสักที  เมื่อไหร่จะ ๕ นาทีสักที” 
นี่ยังไม่รวมการฝึกที่อาจารย์สั่งบังคับให้นั่งให้ได้สักชั่วโมง ถ้าเป็นเวลานั้น ๓๐ นาทีนี้สบาย พอสัก ๓๕ หรือ ๔๐ นาที ทุกขเวทนาจะเริ่มมาบีบเราทั้งตรงก้น ๒ ข้าง ทั้งตรงหัวเข่าที่มันคล้ายเหมือนจะแตก จะระเบิด แล้วก็พยายามกัดฟัน หน้านิ่วคิ้วขมวด แล้วก็พยายามจะเร่งเวลา “เมื่อไหร่จะครบชั่วโมงสักที จะไม่ไหวอยู่แล้ว จะตายอยู่แล้ว” จนบางครั้งพอสัก ๔๐ นาที ก็ไม่ไหวแล้ว ขอลาแล้ว แย่เต็มที่แล้ว 
นี่ก็คือการฝึกซึ่งครูท่านจะสอนว่าพยายามนั่งให้ได้ ๑ ชั่วโมง ก็จะถามอาจารย์ว่า ๑ ชั่วโมงหมายความว่าอย่างไร ท่านก็ตอบว่า ก็นั่งท่าเดียว ไม่ต้องพลิก ขัดสมาธิท่าเดียวอย่าพลิก แล้วก็ถามว่าเวลาปวดจะทำอย่างไรอาจารย์ ท่านก็ตอบว่าชนกับมัน เราก็นั่งคิดว่าชนจะชนอย่างไร ถ้าเป็นวัว เวลาชนก็เอาเขาชนกับเขา ท่านอาจารย์บอกว่าก็ชนกับเวทนา คือนั่งมองไป ว่าจิตก็ส่วนจิต เวทนาก็ส่วนเวทนานั่งมองมัน ก็ถามอาจารย์ว่า มองให้เกิดอะไรหรือครับอาจารย์ ท่านก็บอกว่า ให้เห็นว่าชีวิตมันเป็นทุกข์ ปกติเราไม่ค่อยเห็นความทุกข์ ยืนเมื่อยก็เปลี่ยนเป็นนั่ง นั่งเมื่อยก็เปลี่ยนเป็นนอน นอนไปนอนมาเริ่มเซ็งก็เปลี่ยนเป็นเดิน 
เราจึงไม่ค่อยเห็นความทุกข์ ท่านอาจารย์บอกว่าการมาเรียนวิปัสสนา คือการเรียนเพื่อให้เห็นความทุกข์ ให้รู้ว่าชีวิต ก็คือกองทุกข์ นั่งมากก็เป็นทุกข์ ยืนมากก็เป็นทุกข์ นอนมากก็เป็นทุกข์ แต่นิสิตนั้นนอนมากเป็นสุข เพราะนิสิตนั้นนอนน้อย เรียนไปเรียนมาหน้าเป็นยายแก่ ตี ๒ ตี ๓ กว่าจะได้นอน ก็ยังนึกตลกที่นิสิตของเรา ๖ โมงครึ่งมานั่งสมาธิได้ อดนึกตลกในใจไม่ได้ เพราะว่าปกติเราเป็นพวกเทพบุตรนางฟ้าเที่ยงคืน ไม่เลยเที่ยงคืนนี้หลับไม่ลง พอรีบนอน ๓ ๔ ทุ่มเพื่อตื่นมานั่งเช้าๆ ก็ต้องอนุโมทนา 
ที่อนุโมทนานั้นมีหลายประเภท คืออนุโมทนาในการทำความดีประการหนึ่ง กับอนุโมทนาเพื่อคะแนนแล้วทำได้ทุกอย่าง แม้จะต้องลุกตั้งแต่ตี ๔ ตี ๕ ก็ทำได้ ข้าพเจ้าขอถึงซึ่งเอวะเป็นที่พึ่งนั้นทำได้ทุกประเภท มันก็ดี ทำไป สะสมความดีกันไป ใครจะไปรู้ว่าอีก ๕๐ ล้านชาติ เกิดๆ ตายๆ นั้น พระพุทธเจ้าก็นำว่า ศรีอริยเมตตรัยเสด็จอุบัติ เราอาจจะมีโอกาสได้ไปฟังเทศน์เบื้องพระพักตร์ของพระองค์ ฟังเทศน์เพียงนิดเดียวก็บรรลุอรหันต์ ไม่ทราบว่าอดีตชาติเคยมาลงทะเบียน ๓๘๘๑๒๑ นั่งจนหัวเข่าด้านไหม สั่งสมบารมีอยู่ 
มันไม่มีหรอกแชมป์เปี้ยนที่ได้เป็นแชมป์เปี้ยนโดยที่ไม่ผ่านการฝึกซ้อม ต้องลุกขึ้นวิ่งตั้งแต่ตี ๔ ตี ๕ เพื่อให้มีกำลังขา ต้องชกเป้า ชกกระสอบทราย กว่าจะได้เป็นแชมป์เปี้ยนนั้น ต้องเหน็ดเหนื่อย กว่าจะบรรลุธรรมก็เหมือนกัน กว่าจะได้สมาธิก็ไม่ใช่ง่ายๆ ต้องได้มาด้วยความอดทน ด้วยความประพฤติ ความเพียรอย่างหนัก 
เดี๋ยววันพุธวันพรุ่งนี้ นิสิตจะได้ดูภาพยนตร์ที่เกี่ยวกับพระพุทธเจ้า นิสิตจะได้เห็นว่าพระพุทธเจ้านั้นก่อนที่พระองค์จะบรรลุธรรมนั้นเลือดตาแทบกระเด็น แทบจะสิ้นพระชนม์ เหน็ดเหนื่อย และโดยเฉพาะสิ่งสำคัญก็คือการลองผิดลองถูก ไม่มีคนอื่นที่เคยศึกษาเส้นทางนี้มาก่อน แล้วพระพุทธเจ้าก็ต้องศึกษาทดลองตามที่คนยุคนั้นเขามีความเชื่อกัน เขาเรียกว่าลองผิดลองถูก เริ่มแรกมันต้องผิดก่อน เหมือนกับเราจะไปเส้นทางที่เราไม่เคยไป เราก็หลงทาง และก็จะทำให้เสียเวลา 
โบราณท่านบอกไว้ว่า “หลงทางก็เสียเวลา ถ้าหลงสีกาก็เสียอนาคต”  สิ่งนี้เราก็ต้องค่อยๆ ฝึกศึกษากันไป ค่อยๆ ฝึกฝนอบรมจิตเราไป ให้เริ่มจากเวลาที่สั้นก่อน เวลาที่น้อยที่สุด แล้วพยายามให้จิตเป็นสมาธิให้มากที่สุด คนสองคนมานั่งสมาธิ คนหนึ่งใช้เวลา ๕ นาที แล้วจิตเขาสงบทั้ง ๕ นาที กับอีกคนหนึ่งมานั่ง ๑ ชั่วโมง แต่จิตสงบแค่ ๑ นาทีนั้น ก็ถือว่าสู้คนที่ใช้เวลาน้อยแต่จิตเป็นสมาธิไม่ได้ เขาวัดกันที่คุณภาพของจิต ไม่ได้วัดกันที่ความยาวนานของเวลา ใหม่ๆนั้นอย่าไปเอาจริงกับมันมาก เห็นนิสิตมานั่งใหม่ๆ แล้วเหนื่อยแทน คิ้วจะขมวด นั่งหน้าเชิด อกตึงเลยเหมือนกับทหารใหม่ไปฝึก ดูเคร่ง แล้วก็เหมือนพระบวชใหม่ จะเดินก็กลัวจะต้องอาบัติ 
นิสิตที่มาปฏิบัติใหม่ๆ ก็เหมือนกัน บางครั้งต้องไปกระซิบข้างหูว่าอย่าขมวดคิ้ว ทำให้สบายๆ นั่งขมวดคิ้วแล้วเหมือนคนปวดท้อง นั่งให้สบายๆ แล้วกำหนดดูอุปกรณ์ในการฝึกจิต ซึ่งมีทั้งตั้ง ๔๐ วิธี ใน๔๐ วิธี เราเอามาแค่วิธีเดียว คือ การกำหนดดูลมหายใจเข้าออก หายใจเข้าก็รู้ หายใจออกก็รู้ มีนิสิตบางคนเวลาไปนั่งอ่านดูในใบส่งงานกรรมฐาน มีกฎเหล็กอยู่บอกว่า คือให้ฝึกในเวลาเรียนด้วย และกลับไปฝึกที่บ้านด้วย นิสิตก็จะเขียนมาว่า “ฝึกที่บ้านไม่ค่อยมีเวลาค่ะ เนื่องจากงานเยอะค่ะ” 
ประเด็นนี้น่าจะไปตอบปัญหาว่า ที่ไม่ค่อยมีเวลานั้นหมายความว่าอย่างไร ความจริงเวลาทำงาน เวลาเรียนหนังสือ หรือทำการบ้านต่างๆ นั่นก็เป็นการฝึกสมาธิอย่างหนึ่ง นั่ง ยืน เดิน นอนนั่นก็ทำได้หมด คนที่ฝึกสมาธิไม่ได้นั้นมีอยู่ประมาณ ๓ ถึง ๔ประเภท คือ

๑.คนหลับ เพราะเวลาหลับจะไม่มีสติ

๒.คนเมา เวลาเมาจะขาดสติ เดินยังเอาตัวไม่รอด เดินโคลงไปโคลงมา 

๓.คนที่ตายไปแล้ว คนที่ตายนั้นไม่รู้จะใช้อุปกรณ์ที่ไหน คนตายนั้นไม่มีลมหายใจ


๔.คนดำน้ำ เพราะคนดำน้ำไม่สามารถหายใจได้ ต้องปิดทั้งปากทั้งจมูไม่ให้น้ำเข้า
มีอยู่ ๔ ประเภทนี้ที่ฝึกสมาธิไม่ได้ หลับ เมา ตาย ดำน้ำ นอกนั้นสามารถฝึกได้ทั้งนั้น การรฝึกนั้นก็ไม่ได้ยากเย็นอะไร แค่นำเอาสติมาไว้ที่ปลายจมูก แล้วอิริยาบถนี้ก็ทำได้หมด 
ถึงได้บอกว่าวันนั้นไปดูรายการ VIP แล้วมหัศจรรย์ มหัศจรรย์ตรงที่ว่า ฝรั่งมาสอนวิปัสสนาคนไทย มาเป็นลูกเขยคนไทยอยู่แถวอีสาน แล้วก็ชอบเป็นนักวิ่ง วิ่งได้ทั้งวันทั้งคืน มีความสุขที่ได้วิ่ง จึงได้ถามเขาว่า ทำอะไรในขณะที่วิ่งอยู่นั้น เขาก็บอกว่า ก็ฝึกสมาธิเจริญวิปัสสนา เคยไปอบรมวิปัสสนา จึงถามเขาว่า จะเจริญวิปัสสนาได้อย่างไรในขณะวิ่ง เขาบอกว่า ก็ให้สติกำหนดอยู่แต่ปัจจุบัน 
พิธีกร ๒ คนก็ถามว่า แล้วจะทำอย่างไร เขาบอกว่า ขณะที่ปลายเท้าแตะที่พื้นก็ให้รู้อยู่แค่นั้น ไม่ต้องไปคิดถึงหลักชัย ไม่ต้องไปคิดถึงเรื่องเวลาว่าจะต้องทำสถิติให้ได้เท่านั้น ต้องทำสถิติให้ได้มากเท่านี้ จะต้องชนะคนอื่น ไม่ต้องคิด รู้แค่นั้น รู้ที่ปลายนิ้วเท้าทั้งสองกระทบและสปริงออกไปขณะนั้น อยู่กับปัจจุบันขณะนั้น รู้ตัวอยู่เท่านั้น เท่านี้ก็พอแล้ว เอ่อ...น่าคิด 
จึงทำให้คิดว่า การฝึกสมาธิที่พระพุทธเจ้าสอนนั้นมีอยู่ ๔ อิริยาบถ คือ นั่ง ยืน เดินและนอน พระพุทธเจ้าไม่ได้สอนเวลาวิ่ง ที่ไม่ได้สอนเพราะว่า พระ จ้าวจะไปวิ่งนั้นมันดูไม่เหมาะสม ดูไม่งาม พระ จ้าว ต้องค่อยๆ เดิน จึงจะดูงดงาม สวยงาม แต่เราเป็นฆราวาสเราทำได้หมด ฝรั่งยังมาสอนว่า เจริญวิปัสสนาคือรู้เท่าทันปัจจุบัน เ
ราก็ทำอย่างนั้น กำหนดดูลมหายใจเข้าออก หายใจเข้าก็รู้ หายใจออกก็รู้ หายใจเข้าสั้นก็รู้ หายใจออกสั้นก็รู้ มันเหมือนกับเราเล่นเกมส์ชักเย่อ เคยเล่นไหม ตอนเด็กๆ เล่นเกมส์ชักเย่อ ขณะที่เราดึงศัตรูฝ่ายตรงข้ามให้ล้ำเส้นแดนมา ล้ำมากล้ำน้อยเรารู้ไหม แล้วขณะที่เราโดนดึงกลับไป เรารู้รู้ไหม ว่าเราก้าวไปกี่ก้าวหลังจากถูกเขาดึงกลับไปกลับมา หรือเหมือนกับเราเล่นชิงช้า นั่งบนชิงช้าแล้วก็โย้ตัวไปโย้ตัวมา โล้ไปโล้มา บางทีเราก็ไปสูง บางทีเราก็ไปต่ำ ลมหายใจก็เหมือนกัน ลมเข้า
ลมออก ยาวสั้นก็ให้รู้ ถามว่าแล้วมันเกิดอะไรขึ้นในขณะนั้น มันก็เกิดสติที่เข้าไปกำหนดดูลมหายใจ เกิดความเป็นหนึ่งที่กลมเกลียวกับลมหายใจ 
ถามว่าขณะนั้นลมหายใจจะเป็นอย่างไร คำตอบก็คือ ลมหายใจมันก็จะเริ่มรวมเป็นหนึ่งกับจิต หมายความว่าสมัยก่อนเราไมรู้ว่าจิตเรามันคิดอะไร แต่ในขณะที่เราเอาจิตเรามากำหนดดูลมหายใจ ระบบลมหายใจก็จะเปลี่ยนไป ถามว่าเปลี่ยนอย่างไร เปลี่ยนไปก็คือ ปกติในชีวิตจริงนั้นเมื่อเรามีกิจกรรมอะไรต่างๆ ระบบลมหายใจนั้นจะหายใจไม่เต็มปอด ไม่ทั่วท้อง 
แต่เมื่อฝึกมากเข้าๆ จิตเริ่มมีสมาธิมากเข้า ระบบลมหายใจก็จะเริ่มลึกเริ่มยาวมากขึ้น จนกระทั่งหายใจได้เต็มปอด และสุดท้ายมันก็จะกลายเป็นหายใจลึก หายใจยาว หายใจเบา แล้วก็หายใจละเอียด เอาความรู้สึกของเราที่ได้สมาธิ และลมหายใจยาว เบา ลึก ละเอียดนี้ไปเทียบกับคนที่นอนหลับสนิท คนประเภทนั้นจะหายใจยาว ลึก หนัก แรง แต่สิ่งที่เหมือนกันระหว่างคนที่ได้สมาธิแล้วออกจากสมาธิกับคนที่นอนหลับสนิทแล้วออกจากการนอนหลับสนิทนั้นเหมือนกัน เหมือนกันตรงที่สดชื่นเหมือนกัน 
คนออกกำลังกายหนึ่ง คนหลับสนิทหนึ่ง คนได้สมาธิหนึ่งนั้น สมองจะหลั่งสารเอนโดร
ฟินออกมาทำให้มีความสุข เราต้องค่อยๆฝึกไป นั่งให้สบายๆ นั่งเมื่อยก็เปลี่ยนท่าเป็นขัดสมาธิ ขัดสมาธิเมื่อยก็พับเพียบ แต่พอจิตมันสงบมาก เราก็ไม่ค่อยรู้เรื่องกันเลย บางทีนั่งได้เป็นชั่วโมงไม่พลิกเลย แล้วก็กำหนดดูลมหายใจเข้าออก เอาทีละคู่ พุทโธหนึ่ง หนึ่ง พุทเข้าโธออกสอง พุทเข้าโธออกสาม   พุทเข้าโธออกสี่ พุทเข้าโธออกห้า เอาแค่หนึ่งถึงห้าพอ ไม่ต้องคิดให้มากกว่านี้ พุทโธหนึ่งพุทโธสองไปเรื่อยๆ 
ขณะที่ภาวนาไป พอจิตฟุ้งซ่านก็เริ่มต้นใหม่ อย่าตามใจมัน มันต้องฝึก ทั้งนี้ทั้งนั้นนั่งไปชักง่วงจะทำอย่างไร ก็ลุกขึ้นยืน ยืนไปยืนมาตาชักจะหลับจะทำอย่างไร ก็เดิน เดินไปเดินมา มันก็ต้องฝึกกันหลายๆ ท่า ทำไปเรื่อยๆ บ่อยๆ เอาจริงเอาจังกับมัน 
ก็ขอให้ทุกท่านได้พากันฝึกฝนอบรมจิต ซักประมาณ ๑๕ นาที แล้วก็จะได้งดใช้เสียง พอเวลา ๗.๔๕ น. ก็จะได้นำเอาชาดก วันนี้เป็นเรื่องที่ ๑๕๘ ภาษาบาลีท่านใช้คำว่า สุอนุชาดก ตั้งชื่อเป็นภาษาไทยว่า “ม้าดุเจอม้าดุ” เรื่องราวจะเป็นอย่างไรก็มาตามฟังกัน






